Laxa: Jamforelse av traningseffekter

Arskurs: 7-9
Amne: Idrott
Tema: Jamfor traningseffekter av olika traningsformer

Ordkollen

Har listas tio &mnesord pa ldxans tema som ar bra att kénna till betydelsen
av.

1

0.

. Aerob traning: Traningsform som forbattrar kroppens formaga att

anvanda syre, exempelvis 10pning och cykling.

. Anaerob traning: Kortvarig, intensiv traning som inte kraver syre,

som sprintar och tyngdlyftning.

Styrketraning: Traning som syftar till att 6ka muskelstyrka och
uthallighet, ofta med vikter.

Kondition: Kroppens formaga att utféra uthalliga fysiska aktiviteter
under langre tid.

. Flexibilitet: Rorelseomfanget i leder och muskler, viktigt for att

forebygga skador.
Balans: Férmagan att halla kroppen stabil och i kontroll under olika
rorelser.

. Hjartfrekvens: Antalet hjartslag per minut, en indikator pa fysisk

anstrangning.
Metabolism: Kroppens process for att omvandla mat till energi.

. Rehabilitering: Traningsprogram som hjalper till att aterstalla

funktion efter skada eller sjukdom.
Koordination: Formagan att samordna muskler och rorelser effektivt.

Instuderingsfragor

—_

SO OR W=

Vad ar huvudskillnaden mellan aerob och anaerob traning?
Ge tva exempel pa styrketraningsévningar.

Varfor ar flexibilitet viktig inom idrott?

Hur paverkar konditionen din dagliga fysiska aktivitet?
Vad mater hjartfrekvensen?

Forklara vad metabolism innebar i samband med traning.
Vilka traningsformer kan anvandas i rehabilitering?

Hur kan balanstraning bidra till idrottsprestationer?
Varfor ar koordination viktig i lagidrotter?

Namn en fordel med anaerob traning.



Ovning

Nedan listas uppgifter och fyra svarsalternativ. Du ska ringa in det alternativ
som ar korrekt. Observera att av de fyra alternativen ar endast ett korrekt.

Nr Beskrivning eller fraga A B C D
Vilken traningsform
1 forbattrar Styrketraning Aerob traning Flexibilitetstraning Balansovningar

syreupptagningsférmagan?
En kort, intensiv

2 traningssession utan syre Langdistanslopning Anaerob traning Yoga Simning
kravs for?
Exempel pa i . . .
3 konditionstréning &r: Sprintar Cykling Bankpress Stretching
Vad 6kar muskelstyrkan . . P N .
4 mest effektivt? Aerob traning Styrketraning Balansovningar Koordinationstraning
Flexibilitetstraning hjalper Oka Forbattra P
5 till att: hjartfrekvensen rérelseomfanget Bygga muskler Forbattra styrkan
6 Vad mater Muskelstyrka Antal hjdrtslag per Rorelseomfan; Energiférbruknin
hjéartfrekvensen? ¥ minut g g g
Rehabilitering efter en e ey s . Hogintensiv
7 skada kan inkludera: Sprinttraning Rehabiliteringstraning Tung lyftning intervalltraning
8 K'oo.rdu}atlonstramng ar Endast individuella Endast lagidrotter Alla typer av Inte alls viktiga
viktig for: idrotter idrotter
9 Balansovningar forbattrar: Konditionen Stabiliteten Muskelstorleken  Hjartfunktionen
En férdel med anaerob “ o1 Forbattrad Snabbare Forbattrad
P Okad uthallighet . st
traning ar: syreupptagning muskelstyrka flexibilitet
Skrivuppgifter

Har presenteras tre olika skrivuppgifter som ar utformade pa tre olika
svarighetsnivaer: enkel, medel och svar.

Skrivuppgift 1: Enkla traningsformer

Beskriv tva olika traningsformer och deras huvudsakliga effekter pa
kroppen. Diskutera hur de kan bidra till en halsosam livsstil.
Svarslangd: ca. 250 ord (En halv sida)

Skrivuppgift 2: Jamfor aerob och anaerob traning

Analysera skillnaderna mellan aerob och anaerob traning. Ge exempel pa
aktiviteter for varje traningsform och forklara vilka fysiska fordelar de ger.
Svarslingd: ca. 350 ord (Tva halva sidor)

Skrivuppgift 3: Traningsprogram for balans och koordination

Utforma ett traningsprogram som fokuserar pa att férbattra balans och
koordination. Beskriv vilka ovningar du inkluderar, varfor du valde dem och
vilka férvantade effekter de har pa idrottsprestationer.



Svarslingd: ca. 400 ord (Tva sidor)
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